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Нормально развивающийся ребенок с рождения стремится к движениям. Огромную потреб-
ность в движении дети обычно стремятся удовлетворить в играх. Играть для них – это, прежде 
всего, двигаться, действовать. 
Анализ показателей здоровья, физического и двигательного развития детей старшего дошколь-
ного возраста в последние годы свидетельствует о тревожных тенденциях. По данным 
Е.Н.Вавиловой, Т.Ю. Логвиной, Н.А.Ноткиной, от 30% до 40% детей старшего дошкольного воз-
раста имеют низкий уровень двигательного развития. Причины этого кроются в современном об-
разе жизни.   
О подвижной игре написано много. Существует обширная отечественная литература как теоре-
тического, так и методического характера, в которой рассматриваются роль игры, ее распростра-
нение, сходство и различие игрового фольклора у разных народов, методические особенности и 
т.д. Крупнейшие педагоги, ученые считали игру весьма полезной для народного воспитания. На 
основе их работ и учета зарубежных публикаций подвижная игра рассматривается как осмыслен-
ная деятельность, направленная на достижение конкретных двигательных задач в быстроменяю-
щихся условиях. Так, по утверждению отечественных педагогов  П.Ф.Лесгафта, К.Д.Ушинского и 
др., подвижные игры являются наиболее эффективным средством физического воспитания. В ней 
проявляется творческая инициатива играющего, выражающаяся в разнообразии действий, согла-
сованная с коллективными действиями. Подвижные игры, построенные на движениях, требующих 
большой затраты энергии (бег, прыжки и др.), усиливают обмен веществ в организме. Они оказы-
вают укрепляющее действие на нервную систему ребёнка, способствуют созданию бодрого 
настроения у детей. Активные движения повышают устойчивость ребенка к заболеваниям, вызы-
вая мобилизацию защитных сил организмов, способствует улучшению питания тканей, формиро-
ванию скелета, правильной осанки и повышению иммунитета к заболеваниям. 
Объектом нашего исследования является процесс физического воспитания детей старшего до-
школьного возраста. 
Предмет исследования: развитие физических качеств детей пяти–шести лет на основе подвиж-
ных игр. 
Рабочая гипотеза: предполагалось, что комплекс мер позволит повысить уровень физических 
качеств детей пяти–шести лет. 
Цель работы: повышение уровня развития физических качеств детей пяти–шести лет на основе 
использования подвижных игр. 
Для достижения цели были определены следующие задачи: 
1. Определить уровень физических качеств детей пяти–шести лет. 
2. Разработать и опробировать программу занятий, основанную на использовании подвижных 
игр, повышающих уровень физических качеств детей старшего дошкольного возраста.  
3. Оценить эффективность разработанной программы, направленной на развитие физических 
качеств дошкольников пяти–шести лет. 
Для решения задач был проведен педагогический эксперимент, с целью оценки эффективности 
использования игрового метода на  физкультурных занятиях, для повышения уровня физической 
подготовленности детей старшего дошкольного возраста, на базе учреждения дошкольного обра-







В педагогическом эксперименте участвовали дети старшего дошкольного возраста (n = 28 че-
ловек). Были сформированы контрольная и экспериментальная группы, в состав которых вошли 
по 14 детей, посещающих старшие группы детского сада.  
На физкультурных занятиях с дошкольниками экспериментальной группы применялся игровой 
метод.  
Одним из условий проведения педагогического эксперимента было сравнение начальных и ко-
нечных результатов физической подготовленности дошкольников контрольной и эксперименталь-
ной групп.  
Уровень развития физических качеств дошкольников оценивалась нами по результатам следу-
ющих тестовых упражнений: 10 м с хода, челночный бег 3x10, прыжок в длину с места, статиче-
ское равновесие, наклон вперед из положения стоя и бег на 150 метров. В ходе исследования были 
получены следующие результаты, представленные в таблице 1. 
 








































2.56±0.05 92.1±3.56 9.3±0.6 36±4.4 3.9±0.89 49.2±1.2 
К 
n= 14 




p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 
 
Об эффективности воздействия игрового метода физического воспитания дошкольников, мож-
но судить по результатам оценки уровня физической подготовленности по окончании эксперимен-
тального периода. Педагогический эксперимент позволил получить ряд достоверно значимых ре-
зультатов (таблица 2). 
 





























До эксперем. 2.56±0.05 92.1±3.56 9.3±0.6 36±4.4 3.9±0.89 49.2±1.2 
После  
эксперем. 
2.37±0.06 98.3±4.4 8.5±0.32 44±3.36 10.0±0.65 44.2±0.8 
Достоверность 
различий 
t=3.34 t=2.32 t=2.26 t=2.56 t=5.53 t=2.03 




До эксперем. 2.74±0.09 90.6±2.8 9.4±0.52 35±3.9 3.78±0.89 51.1±1.8 
После  
эксперем. 
2.65±0.1 93.6±3.4 9.1±0.28 42.5±1.9 7.0±0.91 47.3±1.2 
Достоверность 
различий 
t=0.74 t=2.2 t=0.36 t=2.18 t=2.53 t=1.25 
P>0.05 P<0.05 P˃0.05 P<0.01 P˂0.01 P<0.05 
Достоверность  
различий К–Э  
после эксперем. 
t=2.26 t=1.5 t=3.79 t=3.4 t=2.68 t=5.53 
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Поиск современных здоровьесберегающих технологий, а также восстановительных средств и 
методов, повышающих эффективность тренировочного процесса спортсменов, является актуаль-
ной  проблемой теории и практики спортивной тренировки. 
На сегодняшний день в тренировочном процессе спортсменов различной квалификации все 
чаще используются средства и методы кинезитерапии,  применяемые с целью как восстановления 
организма после физической нагрузки, так и с целью повышения физической работоспособности и 
подготовленности спортсмена [4, 5, 6]. 
Особое внимание уделяется применению техник миофасциального релиза (расслабления), как 
эффективного средства самостоятельного расслабляющего массажа, воздействующего на миофас-
циальные структуры. Однако в литературных источниках вопросы применения техник миофасци-
ального релиза в спортивной практике не находят своего должного рассмотрения в связи с чем, 
рассмотрение и углубленное изучение данного аспекта, на наш взгляд, является актуальным. 
Миофасциальный релиз (МФР) представляет собой диагностический и терапевтический метод, 
основанный на вязко–эластических свойствах тканей, соматических и вегетативных рефлекторных 
механизмах мышц, фасций и других соединительно–тканных структур мышечно–фасциальной 
системы. 
Мышечно–фасциальная система является исполнителем эфферентных команд нервной системы 
и источником афферентной информации для нервной системы о положении тела в пространстве и 
результатах движения при выполнении физических упражнений. 
Единство мышечно–фасциальной системы основано на миофасциальных цепях (МФЦ), состо-
ящих из мышц и фасциальных волокон связанных напрямую или опосредованно. В зависимости 
от локализации миофасциальных цепей выделяют поверхностную заднюю цепь, поверхностную и 
глубинная переднюю, латеральную и спиральную МФЦ [1, 2, 7]. 
Тренировочная нагрузка спортсменов предъявляет высокие требования к функционированию 
мышечно–скелетной системы, сопровождается перенапряжением мышечных и соединительно–
тканных структур, что зачастую  приводит к дисфункции мышц и фасций [8].  
Повышение тонуса скелетной мышцы вследствие чрезмерной физической нагрузки, приводит к 
ингибиции ее антагониста и нарушениям в работе синергистов. Нарастание структурных и функ-
циональных нарушений приводит к тому, что некоторые мышцы укорачиваются, в то время как 
другие удлиняются. Длительное сохранение патологических изменений в скелетных мышцах спо-
собствует развитию цепи последовательных изменений, приводящих к развитию воспаления, об-
разованию триггерных точек в местах прикрепления сухожилий к кости и развитию миофасциаль-
ной боли. Для компенсации вышеописанных патологических изменений включается защитный 
механизм перепрограммирования оптимальных паттернов движения. При этом изменяется коор-
динация движений со стороны центральной нервной системы, изменяется нормальная последова-
тельность вовлечения скелетных мышц в определенное двигательное действие, изменяется су-
ставная биомеханика,  меняется стереотип дыхания, соответственно в тренировочном процессе 
описанный ряд изменений в мышечно–фасциальной системе приводит к  искажению спортивной 
техники, негативно сказывается на тренировочном  процессе спортсменов [2, 3, 5, 7]. 
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